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Ce trebuie sa stii
despre 2lergia alimentara

Alergia alimentara este o reactie adversa la unele feluri
de mancare. Simptomele care vin odati cu alergia

pot fi mai ugoare (mici nepliceri) sau mai severe

(poti ajunge la spital).

Alergiile alimentare pot afecta si adultii, dar cel mai
adesea le intalnim la copii. Inseamna c4, pe masura

ce cresc mari, multi se vindeca.

Totusi, pAna atunci, cei care sufera de o alergie trebuie s
evite nu numai alimentele periculoase, dar si

s4 stea in preajma celor care le mananca.




Sa m&nanci sénatos

este foarte important

pentru corpul tau. Ahmentele iti dau
energie sa te joci, sd inveti si mai ales sa te
mentii in cea mai buna forma.

Sistemul imunitar te protejeaza impotriva unor

mici invadatori, cum ar f] virusurile, bacteriile gi
parazitii. Acesta raspunde la atacul lor prin antrenarea
anticorpilor. Anticorpii dau alarma gi celulele elibereaza
soldatei catre campul de lupts.
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and sistemul tdu imunitar ineepe batalia cu alimentele,

Batalia
asta se numesgte

alergie alimentaral

este posibil sa stranuti,
sé tusesti sau s nu poti respira.
Durerile de burtica nu vor lipsi

nici ele, iar la final te vei simtiametit

Lllpi'a ca dupa o turd in carusel.



Alimentele cele mai buclucase
care ar putea fi confundate

de sistemul tdu imunitar cu
invadatorii gi respinse printr-o
reactie alergica sunt urméitoarele:

0 laptele
0 ousle
0 cerealele
0 alunele si nucile
0 arahidele
(alunele de pamant)
0 soia
0 pestele
0 fructele de mare (creveti,
caracatita gi scoici)
0 semintele de susan
0 boabele de mustar
0 unele legume
(telina, rosii)
0 unele fructe (piersici,
~ capgune saukiwi)

Pana cand anticorpii vor invita
s& deosebeasca alimentele

de invadatori periculosi,

este important si retinem

urmaétoarele lucruri: Jlldecai'a




Daca esti alergic la lapte,
nu ai voie s ménanci
urméatoarele alimente:
iaurt, branz4, cagcaval, smantana,
inghetata, prajituri cu frigea,
ciocolata cu lapte.

Daca esti alergic la susan, nu ai
voie s& mananci: halva, humus,
batoane cu susan gi miere,
covrigi cu susan.

Dacs esti alergic la arahide, nu
ai voie s& mananci: ciocolatd cu
arahide, unt de arahide,
prajituri cu arahide. De

asemenea, evita sa stai

In pregjma cuiva care
mananca arshide.




Dacs esti alergic la glutenul din
cereale, nu ai voie s4 m&nanci:
paine, covrigi, cornuri, biscuiti,
cereale pentru micul dejun,
cozonac, torturi,

placinte
sau gogosi.

Daca esti alergic la ou,
nu ai voie s mananci:
ou fiert, ou ochi, omlets,
bezele, maionez4, brioge sau
cremi de zahér ars.

Dacs esti alergic la nuci, alune de padure,
fistic sau caju, nu manca: ciocolata cu alune,
cozonac cu nucé, inghetata cu fistic,
batoane cu alune, prajituri cu
nuci, nuga, crema de
ciocolata. La fel ca
in cazul arshidelor,
nu sta langs cineva
care minanci alune
sau nuci.




Daca esti alergic la boabele de mustar,
nu ai voie s mananci: maioneza

cu mugtar, sosuri cu mustar,

mezeluri cu mustar.

Daca esti alergic la
boabele de soia, nu ai
voie s4 mananci: branza
tofu, lapte din sois,
pateu din soia, sos de
soia, mezeluri cu soia.

Daca esti alergic la telina,
nu ai voie s mananci:
supéd crem4, piure de
telina, precum si diverse
salate si amestecuri de
condimente.

Daca esti alergic la peste
(pastrav, cod, somon, ton),
nu ai voie s mananci
preparate cum ar fi:

peste prajit, supa din
peste, pasta de peste.

In plus, nu trebuie nici

s4 stai in camera unde

se gateste pestele.

Daca esti alergic la fructele
de mare (creveti, homar,
caracatita, scoici), nu ai voie sa
le mananci crude sau preparate
la gratar, pane, si nici sub forma
de supe sau paste.




Retine ca elementele buclucage pot fi prezente si inlocuri Reguli pe care trebuie si le respecti
neobisnuite, declansand reactia alergica prin simpla atingere: dacé ai un coleg cu alergii alimentare:
0 hrana pentru animale 0 Spala-ti mainile gi inainte, si dupa masa.
0 sampoane gi creme 0 Nu i oferi alimente sau bauturi,
0 rechizite (lipici, plastelina) pentru c4 ar putea sa-i faca rau.

0 pe instrumentele de suf]at Nu-i folosi niciodata
(muzicute, fluiere, saxofoane) tacamurile sau alte
0 pe jucarii obiecte personale.
0 pe baloane ¢ Fii prietenos gi politicos
0 pe farfurii, cutite, é cu colegul tau alergic.
sticle gi pahare 0 Cheama repede

un adult daca
colegului tau

(3I10R ¢ . i s-a ficut rau.

Reguli pe care trebuie s4 le respecti la gradinita
sau la scoald dacs ai o alergie alimentara:

O Spala-ti bine mainile inainte si dupa masa.
Invata-ti i colegii sa facs la fel.

0 Refuza alimentele care ti se ofers,

daci nu stii ce contin.

i

0 Nu face schimb de mancare si de bauturi cu colegii tai.

0 Foloseste-ti doar obiectele personale.

0 Cere-i unui adult sa verifice etichetele

alimentelor pe care nu le cunosti.

0 Nu te rusina s& ceri ajutorul atunci cand nu te simti bine.
0 Nu pleca de acasa fira trusa ta de urgents.




Atentie!

Informatiile din acest material
ar putea salva vieti.

Sprijina demersurile Asociatiei Romane de Educatie
in Alergii pentru diagnosticarea corects, ingrijirea la
standarde europene, ocrotirea si integrarea in gradinite

si gcoli a copiilor care sufera de diverse afectiunil

Donatii: RO92BTRLRONCRT 0464899601
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